
«Постить или 
не постить, 
вот в чём 
вопрос…»

Настасья Крысько, 

подростковый психолог, когнитивно-
поведенческий терапевт, Центр 
«Перекрёсток»



Примерный план

• Функция ведения социальных 
сетей
• Трудности блогера
• Навыки саморегуляции
• Забота о себе 
• Вопросы
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Действия Мысли

Тело Эмоции

Подросток
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ПОТРЕБНОСТЬ В ЧЕМ-ТО
(ЛЮБОВЬ, ПРИЗНАНИЕ, 

САМОРАЗВИТИЕ, ПОЗНАНИЕ, 
ВНИМАНИЕ, БЕЗОПАСНОСТЬ 

И ДР.) 

ДЕЙСТВИЕ, НАПРАВЛЕННОЕ 
НА ПОТРЕБНОСТЬ (МБ 

СОЦИАЛЬНО-
НЕОДОБРЯЕМЫМ)

ОСОЗНАЕМ, ЧТО ТАМ ЗА 
ПОТРЕБНОСТЬ

ПОИСК СОЦИАЛЬНО-
ОДОБРЯЕМОГО СПОСОБА 

РЕАЛИЗАЦИИ ПОТРЕБНОСТИ

ПРОБЫ И ПОДДЕРЖКА 
НОВОГО СПОСОБА
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Если попробовать выделить 
блоки потребностей
• Общение
• Признание
• Познание
• Саморазвитие
• Внимание
• Любовь
• …
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Какие трудности могут 
быть на пути?
• Самокритика

• Высокая нагрузка

• Непонимание ближайшего окружения
• Обесценивание

• Рискованные посты
• Сильные переживания

• Ожидания родителей

• Хейтеры (критика)
• Преследование, угрозы (сначала защита 

подростка, потом спокойный анализ)
• …
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Эмоциональная саморегуляция - это
наша способность через эмоции
реагировать на события социально
приемлемым образом, сохраняя
гибкость, чтобы допускать спонтанные
реакции, но откладывать их в случае
необходимости
Эмоциональная дисрегуляция -
неспособность, несмотря на
максимальные усилия, изменять или
управлять собственными эмоциями
Дефицит навыков саморегуляции
рассматривается в биосоциальной
модели как результат взаимного
влияния двух факторов:

Биологическая 
уязвимость

Инвалидизирующее
окружение 

(М. Линехан. Диалектико - поведенческая терапия. Тренинг навыков)
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Три системы саморегуляции
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Система угрозы Страх
Паника
Тревога 

Гнев 

мало спит, не ест, 
самокритика, 

ПАВ

А что если все напишут, 
что я тупой, все будет 

зря, а еще я не 
поступлю и подведу 
маму, придется всю 
жизнь работать на 

нелюбимой и ужасной 
работе

истощение

Надо 
выложить 
видео в ТТ
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Система драйва

Надо 
выложить 
видео в ТТ

Выложу видео, стану 
популярным, будет 

много денег, наконец-
то куплю себе кроссы и 

маме дачу!!! 

Интерес
Возбуждение

Азарт
Напряжение

мало спит, не ест, 
самокритика, 

ПАВ
истощение
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Система спокойствия

Надо 
выложить 
видео в ТТ

Замечаю свое состояние. 
Попробую получать 

удовольствие от процесса, 
еще обсуждали с 

психологом, что важно 
отдыхать, заниматься 

другими делами, не сильно 
перегружаться 

Мобилизующая 
тревога
Интерес

Спокойствие

Составляет расписание дня 
с перерывами на отдых, не 

отказывается от своих 
интересов, общается, 

делает практики 
осознанностипринятие, 

доброе 
отношение к 

себе
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Окей, а как включать 
зеленую систему?
1. Стресс-менеджемент
2. Практики осознанности
3. Практики самодоброты
4. Забота о себе
5. Практики принятия
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Экспресс – обзор навыков для
интенсивных переживаний

(если эмоции очень интенсивны, то 
сначала надо снизить 

интенсивность, потом решать 
проблему)







Диалог с близким это баланс между принятием 
и изменением

Все в твоей голове.
Не выдумывай проблемы из ничего.
Возьми себя в руки.
Все же как-то справляются, и ты тоже 
давай.
Просто смотри на вещи оптимистичнее.
В твоей жизни так много других вещей, 
а ты все про одно.
Перестань быть сумасшедшим.
Да что с тобой такое?
Тебе уже давно должно было быть 
интересно другое
Это подростковой кризис — перетерпи.

👍Ты не одинок.
👍Я рядом с тобой.
👍Ты не плохой.
👍Возможно, я не до конца понимаю, 

что ты чувствуешь, но я волнуюсь 
о тебе и хочу помочь.
👍Ты для меня много значишь, и мне 

небезразлична твоя жизнь.
👍Похоже, что у тебя сильные 

переживания и трудности на пути.
👍Я всегда готов(а) тебя поддержать 

и помочь.
👍Я бы хотел понять больше про тебя 

и твое состояние.
👍Если ты захочешь — я могу дать совет.
👍Я верю, что мы разберемся с этими 

трудностями вместе.
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Забота о себе



Чек – лист 
• Я обязательно завтракаю

• Я делаю все, что нужно, чтобы привести себя в порядок

• Я удостоверяюсь, что беру обеденный перерыв в течение дня

• Утром у меня есть время, которое мне нужно, чтобы эмоции из 
повседневной рутины не проливалась на мое рабочее время

• Мой обеденный перерыв - это время, чтобы позаботиться о себе 

• Я сплю полные 8-9 часов

• В каждом дне у меня есть хотя бы одно дело для моего 
удовольствия

• Каждый день у меня есть хотя бы 15 минут, чтобы ничего не 
делать

• Когда я заболеваю – я не откладываю лечение
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Забота о себе: оценочная рабочая
таблица

Инструкция: 
Этот метод оценки содержит обзор
эффективных стратегий, необходимых
для заботы о себе. 
После прохождения всего теста, 
выберите по одному пункту из
каждого блока, над
улучшением которого Вы будете
активно работать
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Подсказки для 
тех, кто пришел 
сюда, чтобы 
понять про 
правила 
гаджетов

• Ночь время сна (для всей семьи)
• Коробка для телефона (для всей семьи)
• Телефон – личный предмет (для всей семьи)
• Поддерживаем идею перерывов от экрана 

(для всей семьи)
• (Еда, туалет (для всей семьи))
• Если гаджет используется как наказание и 

поощрение, то используйте правильно, 
последовательно, с пониманием зачем вы 
это делаете
• Подростки это всегда про договариваться
• Правила это про срок, от 1 месяца
• Мы всегда смотрим на эффект от введеной

договоренности, можно назначить час Х для 
того, чтобы вместе проанализировать что 
получилось
• Объяснение правил 1 раз, потом отсылка к 

тому разговору (иначе родитель выгорает)
«Постить или не постить, вот в чём вопрос…», Настасья Крысько 2020



3 частых сложности

• Несогласованность родителей
• Недостаток ресурса родителя 

поддерживать правило 
• Хаотичные, необоснованные 

правила
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3 вещи с которых можно 
начать уже сегодня:
• Узнать у подростка про то, почему 

он или она ведет блог, проявить 
любопытство, интерес и 
безоценочность
• Делать хотя бы один раз в день 

какое-то дело с заботой о себе
• Замечать в какой из трех систем 

вы находитесь
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Что почитать?
• Лоуренса Стейнберг, Переходный 

возраст. Не упустите момент
• Парадокс перфекциониста, Тал Бен – Шахар
• Куда бы ты ни шел, ты уже там, Джон Кабат

Зинн
• Гэри Смолл, Гиги Ворган, Мозг онлайн. 

Человек в эпоху Интернета
• подкаст Мел.Teens
• Блог Дарьи Сучилиной -

https://www.dushepolezno.ru/
• Канал Настасьи Крысько -

https://t.me/nastasya_kr

https://www.dushepolezno.ru/
https://t.me/nastasya_kr


Спасибо за 
внимание


